Q ) 五穀米•玄米乂ニユ 




白米 

無 g? 4 s 米 


國翻國 



——2—— 
-H-1 

-I-0.5-L 



I S 穀米 1' 3 〇3 J 

1 A 11111 Ih 

：：： 五穀ごはん 


•材料 (6 人分） 

お米(うるち米) . カップ d/g 

五穀米(雑穀米） . カップ 2 /3 




•作りかた 

❶お米と五穀米(雑穀米)は別々に研いでから合わせ、 
水を「白米」の水位目盛3まで加えます。 

❷炊飯器に内がまをセツトしてふたを閉め、お米(調理） 
ボタンで 「五穀米」 を、メニユ ー( 保温)ボタンで 「ふつう」 
を選び、炊飯(再加熱)ボタンを押します。 

❸炊き上がったらほぐして器に盛ります。 


• 五穀ごはんのポイント 


★五穀米(雑穀米）は白米に混ぜて炊飯します。混ぜる量は2〜3割程度までにしてください。 
★粒の小さな雑榖(アマランサスやキヌアなど）は、茶こしなどを使って洗うと便利です。 
★市販の雑穀米の説明書(袋などに記載)も参考にしてください。 


白米「3 









::! 黒米の中華風炊き込みごはん 


❹ 


❽ 




•材料 （4 人分） 

お米(うるち米） . カップ1% 

黒米 . カップ% 

-鶏がらスープの素(顆粒状のもの） . 小さじ1 

しょうゆ•酒 . 各大さじ1 

塩 . 小さじ 1 /っ 

にんじん(小さめの角切り） .50 g 

ゆでたけのこ（小さめの角切り） .50 g 

しょうが(みじん切り） . 1片 

I ■干しえび(水でもどす） .20 g 

1カシューナッツ(薄めの色に揚げて粗く刻む） .80 g 

朽ダ油 . 適量 

. mm 

塩•こしよう . 少々 


•作りかた 

❶フライパンでサラダ油を熱し、⑧を軽く炒め、塩•こしよう 
をして冷ましておきます。 

❷お米と黒米は別々に研いでから合わせておきます。 

❸内がまに②と®とえびのもどし汁を加えてから水を「白米」の 
水位目盛2まで加え、①と©を混ぜ合わ 
せた具をのせます。 

〇炊飯器に内がまをセツトしてふたを閉め、 

お米(調理)ボタンで 「五穀米」 を、メニユー 
(保温)ボタンで 「炊込み」 を選び、炊飯(再 
加熱)ボタンを押します。 

©炊き上がったらほぐして器に盛り、香菜 
を飾ります。 
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班 かやくごはん 


© 


籲材料 （4 人分） 

お米(うるち米） 

五穀米(雑穀米） 

だし汁 .130 mL 

酒 . 大さじ2 

しようゆ•••大さじ iy 2 

塩 . 小さじ 1 / 2 

ごぼう（ささがきにして酢水につける) 
にんじん(せん切り） 

L 干ししいたけ(水でもどして薄切り） 


❹ 




カップ2 
カップ 1 / 3 
鶏もも肉 (1 cm 角切り ） ^lOOg 
酒 . 小さじ1 
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油揚げ •••• 

こんにやく 

•作りかた 

〇お米と五穀米(雑穀米)は別々に研いでから合わせ、ざるにあげ、 
5〜10分おきます。 

❷⑧の鶏肉は酒をふりかけておきます。油揚げは熱湯をかけて 
油抜きしてから縦半分に切り、細切りにします。 

❸こんにやくは厚みを2等分してから縦半分に切り、薄切りにして 
サツとゆでて、水気をきつておきます。 

❹内がまに①と®を加えてから、水を「白米」 

の水位目盛2まで加え、上に混ぜ合わせ 
た©と②③をのせます。 

❺炊飯器に内がまをセツトしてふたを閉め、 

お米(調理)ボタンで 「五穀米」 を、メニュー 
(保温)ボタンで 「炊込み」 を選び、炊飯(再 
加熱)ボタンを押します。 

❻炊き上がったらほぐして器に盛り、お好みで木の芽を飾ります。 



白米 

無 II み発 JI 米 



••參 

••拳 

••• 


きのこごはん 


1人分 

約300 

kcal 


/ でき上がり目安 \ 

約85分ノ 





■ 


•材料 （6 人分） 

お米(うるち米） . カップ 2 y 3 

五穀米(雑穀米) . カップ 2 / 3 

_生しいたけ(薄切り） . 6枚 

❹マッシュルー厶(半分に切る） . 6個 

•しめじ、まいたけ(各小房に分ける） . 各 100 a 

サラダ油 . 大さじ2 

塩•こしよう . 各少々 

ス-プ⑽形ス-プ1個を少量のお湯でといたものに水を加えて) • .200 mL 

© _塩 . 小さじ 1 / 2 

.こしよう . 少々 

參作りかた 

❶フライパンでサラダ油を熱し、 ® を軽く炒め、塩•こしようを 
して冷ましておきます。 

❷お米と五穀米(雑穀米)は別々に研いでから 
合わせ、ざるにあげ、水気をきっておき 
ます。 

❸内がまに②と⑧を加えてから水を「白米」 

の水位目盛3まで加え、上に①をのせます。 

❹炊飯器に内がまをセットしてふたを閉め、 

お米(調理)ボタンで 「五穀米」 を、メニュ - 


(保温)ボタンで 「炊込み」 を選び、炊飯(再加熱)ボタンを押します。 
❺炊き上がったらほぐして器に盛り、お好みで香菜を飾ります。 


s 穀米|炊込》1 



白米「3 




白米 

無 聽み発 4 管 | 米 

■圖圓 
]-5.5-(ェし) 


- 4 - 


- 2 - 

二1二 

-0.5- 





1人分 

約490 


/ でき上がり目安、 

〇)85分） 


班えびピラフ 

❿材料 （4 人分） 

お米(うるち米) . カップ 

五穀米(雑穀米） . カップ 2 / 3 

大きめのむきえび .300 g 

玉ねぎ(みじん切り） . 小 1 / 2 個 （100 g ) 

マッシュルー厶(ホール) . 小1缶(約 50 g ) 

バター .20 g 

塩*こしよう . 各少々 

ス-プ(固形ス-プ1個を少量のお'湯でといたものに水を加えて ). -^OOmL 
塩 . 小さじ 2 / 3 


•作りかた 

❶フライパンでバターを熱し、玉ねぎを炒め 
ます。 

©さらに、えびとマツシュルー厶を加えて 
サツと炒め、軽く塩•こしようをして冷ま 
しておきます。 

❸お米と五穀米(雑穀米)は別々に研いでから 
合わせ、ざるにあげ、水気をきっておきます。 

❹内がまに③のお米と®を加えてから水を「白米」の水位目盛3 
まで加え、上に②をのせます。 

❺炊飯器に内がまをセツトしてふたを閉め、お米(調理)ボタンで 
「五穀米」 を、メニュー(保温)ボタンで 「炊込み」 を選び、炊飯 
(再加熱)ボタンを押します。 

❻炊き上がったらほぐして器に盛り、お好みでパセリをふりかけ 
ます。 


白米「3 


呤 
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1 人分 

約460 

kcal 


お米(調理)ボタンメ ニ ユ-(保温)ボタン 


招 ひじき入り玄米ごはん 


•材料 （4 人分) 


•作りかた 


玄米 . カップ3 

r 油揚げ . 2枚 

❹ j ひじき(水でもどす) .20 g 

I にんじん(せん切り） .60 g 

「酒 . 大さじ2 


© しようゆ . 大さじ1ン 2 

.塩 . 小さじ1 


❶油揚げは熱湯で油抜きしてから、たんざくに切ります。 
❷玄米は軽く洗い、ごみなどを取り除きます。 

©内がまに②の玄米を入れ、⑧を入れて 
水を「玄米」の水位目盛3弱まで加え、上 
に®をのせます。 

❹炊飯器に内がまをセツトしてふたを閉 
め、お米(調理）ボタンで 「玄米」 を、 

メニュー(保温)ボタンで r 炊込み」 を選 
び、炊飯(再加熱)ボタンを押します。 

❺炊き上がったらほぐして器に盛ります。 


棄 

1 4 ] 


3 

_ 2 _ 

1- 
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……1枚 
••カップ1 
••大さじ3 
>•大さじ4 
カップ 1 / 4 


•材料 （4 A »》 


鶏もも肉(ひと口大に切る） . 

にんじん(乱切り） . 

ごぼう（乱切り、酢水につける） . 

れんこん(乱切り、酢水につける） . 

干ししいたけ(水でもどしていしづきを取る) 

L こんにやく（ひと口大にちぎ'る） . 

だ V 汁 . 

)1. 

砂糖 . 


❹ 


❽ 


ルょうゆ • 

. 


し'んげ /V . 適星 

癱作りかた 

❶フライパンでサラダ油を熱し、鶏肉を炒めて取り出し、次に 
® を炒めます。 

❷内がまに①と合わせた⑧を加えてかき混ぜます。 

❸小さめの瀬戸皿をかぶせ、炊飯器に内がまをセツトしてふた 
を閉め、お米(調理)ボタンで 「調理」 を、メニュー(保温)ボタン 
で 「煮込み」 を選び、加熱時間を分ボタンで45分に設定して炊 
飯(再加熱)ボタンを押します。 

©調理が終わったら器に盛り、ゆでたいんげんを飾ります。 C-I 


••• 

••• 

••• 


筑前煮 



パ5エティー調理 


Q ) いろいろな調理メニュー 


❹ 


. 8枚 

.200 g 

V 4 個(約 50 g ) 

. 大さじ3 

.30 g 

.v 4 個 

. 各少々 


班 ロール キャベツ 

•材料 （4 人分） 

キャベツ . 

合びき肉 . 

玉ねぎ(みじん切り） . 

牛乳 . 

パン粉 . 

m . 

. ナツメグ、塩•こしょう . 

ス-プ(固形ス-プ個を少量のお湯でといたものに水を加えて ) -GOOmL 

トマトケチャップ . カップ 1 / 4 

@\しょうゆ . 大さじ1 

i 盒 . ノ於 

こしょう . 少々 

玉ねぎ、(薄切り） .50 g 

參作りかた 

❶キャベツは熱湯で1〜2分ゆでてしんなりしたら、ざるにとり、 
水気を切ります。芯はそぎ'とり、みじん切りにします。 

❷ボウルに®と①のキャベツの芯を入れてよく混ぜます。 
❸②を8等分して俵形にし、広げた①のキャベツにのせて包みます。 
©内がまに玉ねぎ'を敷き、③を並べ⑧を加えます。 

❺小さめの瀬戸皿をかぶせ、炊飯器に内がまをセットしてふた 
を閉め、お米(調理)ボタンで 「調理」 を、メニュー(保温)ボタン 
で 「煮込み」 を選び、加熱時間を分ボタンで40分に設定して 
炊飯(再加熱)ボタンを押します。 

❻調理が終わつたら器に盛ります。 





9 9 9 9 ^ 

〇 〇 〇 〇叫 
0 0 5 0 / 
2 111 
















































••• 
參•春 
••• 


ポトフ 



•材料¢4人分) 


牛すね肉(ひと口大に切る） .250 g 

玉ねぎ' (1 /4に切る) . 1個(約 200 g ) 


© にんじん(ひと口大の乱切り） . 1本(約 100 g ) 

じゃがいも （1/4 に切る) . 大1個(約 150 g ) 

セロリ(葉•筋をとって 5 cm に切る) . 小1本(約 80 g ) 

スープ(固形スープ2個を少量のお湯でといたものに水を加えて） 

. 700〜 750 mL 


塩•こしよう . 各少々 

□-リエ . 1枚 


•作りかた 

❶内がまに®とスープ、□—リエを入れます。 

❷炊飯器に内がまをセツトしてふたを閉め、お米(調理)ボタン 
で 「調理」 を、メニュー(保温)ボタンで 「煮込み」 を選び、加熱 
時間を分ボタンで60〜85分に設定して炊飯(再加熱)ボタン 
を押します。 

❸調理が終わったら、塩•こしようで味をととのえ、器に盛り 
ます。 

※煮込みが足りないときは、時間を調節して追加加熱してく 
ださい。 


：：： 豚の角煮 


•材料 （4 人分） 

豚バラ肉(かたまりを8つに切る) 
しようが(薄切り） . 


❹ 


■水 . カップ iy 2 〜2 

酒 . カップ 1 / 2 

しょうゆ . カップ 1 / 2 

砂糖 .50 g 

みりん . 大さじ1 


いんげん •_ 
練りがらし 


. 50 0 g 

. 2かけ (30 g ) 

水 . カップ4 

酒 . 大さじ3 


週里 
週里 


•作りかた 

〇内がまに豚バラ肉としようが (1 かけ）と⑧を加えます。 

❷小さめの瀬戸皿をかぶせ、炊飯器に内がまをセットしてふたを閉め、 

❸お米(調理)ボタンで 「調理」 を、メニュー(保温)ボタン 「煮込み」 
を選び、力□熱時間を分ボタンで40分に設定して炊飯(再加熱） 
ボタンを押します。ゆで汁としようがを捨て、豚ばら肉の表 
面についたあくや汚れを水で洗い流します。 

❹内がまに③の豚ばら肉、残りのしようが、 ® を加えます。 

❺小さめの瀬戸皿をかぶせ、炊飯器に内がまをセットしてふたを 
閉め、お米(調理)ボタンで 「調理」 を、メニュー(保温)ボタン 
で 「煮込み」 を選び、加熱時間を分ボタンで50分に設定して 
炊飯(再加熱)ボタンを押します。 

©調理が終わったら器に盛り、ゆでたいんげんを飾り、練りがら 
しを添えます。 
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：：： いかめし 

•材料 （2 はい分） 

もち米 . カップ 1 / 2 

するめいか(正味 250 g のもの） . 2はい 

しようゆ . 小さじ1 

グリン ピース .5 g 

_水 . カップ1〜 l 1 /^ 

酒 . 大さじ1 

Q しようゆ . 大さじ1 

砂糖 . 大さじ1 

みりん . 大さじ1 

.しようが(薄切り） . 3枚 


•作りかた 

〇もち米は洗って1時間以上水につけておきます。 

するめいかは足を抜いて内臓を切り取り、きれいに洗います。 

❷するめいかの足は細かく刻み、水気をきった①のもち米、グ 
リンピースと合わせ、しようゆをまぶします。 

❸②をするめいかの胴に詰め、口を楊枝で止めたら、内がまに 
入れ、合わせた®を加えます。 

❹炊飯器に③を入れた内がまをセットしてふたを閉め、お米(調理) 
ボタンで 「調理」 を、メニュー(保温)ボタンで 「煮込み」 を選び、 
カロ熱時間を分ボタンで40分に設定して炊飯(再加熱)ボタンを 
押します。 

❺調理が終わったら、いかを裏返して煮汁をいかめし全体に含 
ませます。 

©取り出して好みの厚さに切り、器に盛ります。 



班 肉じやが 



1人分 

約250 


き上がり目安 


でき上がり目安 


1.0 L タイプ 


1.8 L タイプ 


約30 


約40 分 


mm 


•材料 （4 人分) 


膝バラ薄切り肉 (3 cm 幅に切る） .150 g 

じやがいも（ひと口大に切る） .300 g 


®\ 玉ねぎ(くし形切り） . 中2個(約 250 g ) 

にんじん(小さめの乱切り） . 小1本(約 75 g ) 

干ししいたけ(水でもどしていしづきを取り4つに切る） ••••• 4枚 
だし汁としいたけのつけ汁を合わせて .250 mL 


❽ 


しょうゆ •. 
酒、みりん 
砂糖…… 


絹さや(ゆでたもの) 


••大さじ4 
各大さじ1 
••大さじ2 
. 適量 


•作りかた 

❶内がまに®の材料と⑧を入れ全体を軽く混ぜます。 

❷小さな瀬戸皿をかぶせ、炊飯器に内がまをセツトしてふたを 
閉め、お米(調理)ボタンで 「調理」 を、メニュー(保温)ボタン 
で 「煮込み」 を選び、加熱時間を分ボタンで1 .0 L タイプは30分 
( 1 ■ 8 L タイプは40分)に設定して炊飯(再加熱)ボタンを押し 
ます。 

©調理が終わったら、全体を軽く混ぜ、絹さやを飾ります。 
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班たまご雑炊 



•材料 （4 人分） 

保温中のごはん、または冷やごはん .300 g 

だし汁(粉末だし1袋を水で溶いたもの） . 400〜 500 mL 

卵（ときほぐす） . 1個 

•作りかた 


〇保温中のごはんを使う場合は、切ボタンを押し、保温をやめます。 

冷やごはんを使う場合は、内がまに冷やごはんを入れます。 

© 内がまのごはんにだし汁を加え、ごはんをほぐしておきます。 

❸炊飯器に内がまをセットしてふたを閉め、お米(調理)ボタン 
で 「調理」 を、メニュ ー( 保温)ボタンで 「雑炊」 を選び、炊飯(再 
加熱)ボタンを押します。 

©調理が終わったら、とき卵をまんべんなくかけ、軽くかき混 
ぜてから、器に盛ります。 


• だし汁のポイント 

★だし汁が水で溶けにくい場合は、少量のお湯で溶かしてご使用ください。 
★だし汁は「市販の雑炊のもと+水」でもおいしくできます。だし汁 
の量はごはんの量に合わせて調節してください。すでに火の通つ 
た具(おかずの残り物など)や、にらなどの火の通りやすい野菜を 
入れてもおいいしくできます。 


• 雑炊のポイント 

★だし汁(スープ)を入れたら、よくごはんをぼぐしてください。 
★具はごはんと混ぜずに、ごはんの上にのせてください。 
★保温はせずに、お早めにお召し上がりください。 

★時間がたつとノリ状になります。 


班 手作りシュウマイ 


•材料¢15個分) 


❹ 


■豚ひき肉 .75 g 

むきエビ .75 g 

玉ねぎ、(みじん切り） . 中1個(約 100 g ) 

干ししいたけ(水でもどしていしづきを取りみじん切り） ••• 1枚分 


しようが(すりおろし） . 少々 

しようゆ . 大さじ 1 / 2 

ごま油 . 小さじ 1 / 2 


ik . へ内 

.片栗粉 . 大さじ1強 

シュウマイの皮 . 15枚 

クッキングシート .30 cmx 30 cm のもの1枚 


•作りかた 


❶ボウルに®を入れ、粘りが出るまでよく混ぜ合わせます。 

❷①の具を大さじ1弱の分量(約1 5 g ) ずつ、シュウマイの皮に 


包み込みます。 

❸内がまに水を 1.0 L タイプは「白米」の水位 
目盛1 (1.8 L タイプは「白米」の水位目盛 2) 

まで加え、付属の蒸し板を置きます。 

❹③の上に蒸し板よりひとまわり小さく切つ 
たクッキングシートを敷き、その上にシユ 
ウマイを15個並べます。 

❺炊飯器に内がまをセットしてふたを閉め、お米(調理)ボタンで 
「調理」 を、メニュ _( 保温)ボタンで 「蒸し」 を選び、加熱時間を 
分ボタンで20分に設定して炊飯(再加熱)ボタンを押します。 
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❻調理が終わったら器に盛ります。 



::: 中草まんじゆうのあたため 
(冷凍/冷蔵） 


參•拳 
拳#參 
拳 •參 


シュウマイのあたため 
(冷凍/冷蔵） 




•材料 （1 〜3個） 

市販の冷蔵中華まんじゆう （1 個80〜1 00 g のもの） • • • • 1〜3個 

•作りかた 

❶内がまに水を「白米」の水位目盛1まで加 
え、付属の蒸し板を置き、冷蔵中華まん 
じゆうを並べます。（中華まんじゆうは重 
ならないように並べてください。または 
分量を1〜2個にしてください。） 

❷炊飯器に内がまをセツトしてふたを閉め、 

お米(調理)ボタンで 「調理」 を、メニュー 
(保温)ボタンで 「蒸し」 を選び、加熱時間を分ボタンで15分に 
設定して炊飯(再加熱)ボタンを押します。 

• 冷凍中華まんじゆうをあたためるときは、加熱時間を20〜 
25分にします。 


•材料 （15 〜20個） 

市販の冷凍シュウマイ . 15〜20個 (200 〜300 g ) 


•作りかた 


〇内がまに水を1.0 L タイプは「白米」の水位 

白米 

目盛1 (1.8 L タイプは「白米」の水位目盛 2) 

瓶/九木充牙么木 
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お米(調理)ボタンで 「調理」 を、メニュー 


二 1 二 
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(保温)ボタンで 「蒸し」 を選び、加熱時間 




を分ボタンで20分に設定して炊飯(再加熱)ボタンを押します。 

• 冷蔵シュウマイや冷めたシュウマイをあたためるときは、 


加熱時間を約15分にします。 
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rok 


• あたためのポイント ★蒸し板にクッキングシートを敷いておくと、取り出しがラクです。 


班 蒸しとうもろこし 



•材料 （1 〜2本） 

生のとうもろこし . 1〜2本 

•作りかた 

❶とうもろこしは、内がまに入る大きさに切ります。 

❷内がまに水を「白米」の水位目盛2まで加 
え、付属の蒸し板を置き、とうもろこし 
を並べます。 

❸炊飯器に内がまをセツトしてふたを閉め、 

お米(調理)ボタンで 「調理」 を、メニュー 
(保温)ボタンで 「蒸し」 を選び、加熱時間 
を分ボタンで25〜30分に設定して炊飯 
(再加熱)ボタンを押します。 

« 蒸しかたのポイント 

★一度に並べきれない場合は、二度にわけて蒸します。 
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